Alege sa devii

Caiet de lucru
pentru dezvoltare personala f
O

M‘\.r:-

% Editura
For You



https://www.libris.ro/alege-sa-devii-caiet-de-lucru-pentru-dezvoltare-FOR978-606-639-530-4--p29118726.html

a mai multe

Afl

Afla mai multe®

‘

“

Energizeaza-ti clatoria de implinire a visurilor cu ajutorul urmatoa-

relor titluri publicate de Editura For You, ce dezvaluie noi dimensiuni ale
dezvoltarii tale personale:

Joshua Becker « Bucuria de a trdi cu mai putin « Casa minimalista

Dr. Luc Bodin - Mesajele ascunse ale bolilor « Scapa de stres!

Ali Campbell « NLP pe intelesul tuturor

Véronique Cézard-Kortulewski - Psihogenealogia. Ce simbolizeazd
meseriile

Dawson Church « De la minte la materie - Creierul in extaz

Augusto Cury « Codurile inteligentei « Elibereazd-te din temnita
emotionald

Dr. Wayne W. Dyer » Tu esti ceea ce gdndesti« Fericirea este Calea

Ailsa Frank - Traieste far3 fricd! Tehnici de autohipnozd

Valérie Guerlain « Manual de vorbire in public

Jules Shuzen Harris - Zen dincolo de mindfulness

Lara Hocheiser » Mindfulness pentru incepatoriin 10 minute pe zi

Dr. Jon Kabat-Zinn « Mindfulness pentru vindecare

Shannah Kennedy « Cum sa-ti planifici viata

Ken Keyes - De ce nu esti fericit? - Manual pentru constienta superioara
- Retete pentru fericire

Dr. Jennifer Lamonica - Arta si stiinta citirii chipului

Robert Leahy - lnvinge depresia - Invinge grijile - Invinge-ti gelozia

Dr. André Marchand « Frica de a-ti fi fricd

Katie Morton « Sandtatea sufletutui

Karim Reggad - Incepe-ti cu bine ziual Momentul decisiv pentru
echilibrarea bioritmurilor

Mike Robbins « Nimic nu se schimba pdnd cand tu nu te schimbi -
Sinele integral

Brian Tracy » Succesul in viata - Stiinta motivatiei « Stiinta banilor « Stiinta
influentei

Erin Williams si Jordan Reid « Sunt anxios, dar ma distrez!

Emma Young - Supersimturile
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De peste 25 de ani impreund

Cum folosesti Caietul de lucru
Alege s devii

Cum imi fixez obiectivele

Aplicatii

Instructiuni pentru sectiunea
Firut rosu

Chestionar pentru responsa-
bilitatea de sine
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Obiectivul 3: Sdnatatea
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Ghiectivul 6: Sentimentul
utilitatii si de implinire 83
Tema 3: Relatia cu Sine N
Test/Joc: Scala perfectionis-
mului multidimensional 92
Obiectivul 7: Creativitatea 95
Obiectivul 8: Stima de sine 103

Obiectivul 9: Jocul - activarea

copilului interior RN
Tema 4: Relatii sociale 119
Test/Joc: Cubul 120
Obiectivul 10: Familia 121
Obiectivul 11; Prietenii 129

Obiectivul 12: Comunitatea137

Test/Joc: Testul lui Socrate 145
Afirmatii pentru inteligenta

spirituald Inndscuta 148
Afirmatii pentru

pacea mentald 151
Test/Joc: Jocuri 153
Test/Joc: Testul lui Freud:

Ce fel de persoana esti 154
Raspunsuri si interpretari 155
Afld mai multe 158



Chestionar

M

C.Numadrd raspunsurile din coloana ,Niciodata” pentru
intrebarilex1,2,5,7,10, 11,13, 14,15, 26, 29, 32, 35, 38,
39:43,47 =50, Inmulteste-le cu 2 si scade din punctajul
obtinut la B.

Tabel de evaluare a scalei de responsabilitate

- 80 de puncte sau mai mult; £sti stapan(d) pe viatatassi,
de obicei, nu ai de-a face cu boli de sezon sau alte boli
ce se agraveaza din motive psihice. Acest scor trebuie
sd fie evaluat si ca negare. Circumstantele vietii, sdna-
tatea si pragul sensibilitatii vor dezvalui daca denots
responsabilitate de sine/control sau alte mecanisme,
inclusiv rdspunsuri false.

- 70 - 79 de puncte: Fsti in mod normal stapan(@) pe
viata ta si capabil(d) de praguri inalte ale sensibilitatii;
consideri ca viata e tonicd, esti optimist(d) si in general
lubesti viata.

- 60 - 69 de puncte: [n mod normal, tinzi spre obiective .
de atingere a potentialului maxim. Probabil ca lucrezi
asupra dezvoltdrii personale si/sau evolutiel prin trauma
sau nenorocire. Perspectiva ta asupra vietii tinde spre
ghidare de sine, Insa individual nu esti gata sa accepti
ideea ca tu esti acela/aceea care reactioneaza la stimulii
din viata.

-50 - 59 de puncte: Vrei sa crezi ca poti schimba
circumstantele, insad nu esti dispus(@) sa renunti la
traditionalul rol de victima.

- Pana la 49 de puncte: Consideri ca lumea actioneaza
asupratasicd tu poti doar sd reactionezi. Ai perspective
mecaniciste asupra vietii, sanatdtii etc. Te vezi ca o
victima aflatd intr-un mediu ostil.

(Sursa: ELpon Tavior, Programarea mentala,
Editura For You, Bucuresti)

Tema 1: Sanatate

e e

Ce simt cand ma gandesc la sanatate:

« Obiectiv pentru sanatatea fizica:

Convingerea aflata la baza acestui obiectiv:

« Obiectiv pentru sanatatea psihica:

Convingerea aflata la baza acestui obiectiv:

« Obiectiv pentru sanatatea spirituala,
pentru relatia cu mediul/divinitatea:

Convingerea aflata la baza acestui obiectiv:




Test/Joc

“
‘
Exercitiu mental: Zarathustra

In cartea Asa grdit-a Zarathustra, Nietzsche lanseazd o
provocare prin profetul persan Zarathustra. Acesta 1i roaga
pe vameni sd isi imagineze urmatoarea situatie:

,Ce-ar fi dacg, intr-o zi sau intr-o noapte, un demon s-ar
strecura la dumneavoastra cand sunteti absolut singuri si v-ar
spune: «Aceastd viatd pe care o traiesti acum si pe care aitrait-o
panaacum va trebui sd o traiesti incd o data si de nenumarate
ori;sinu \-@ﬁﬁ nimic nou n ea, ci fiecare durere, bucurie, fiecare
gand si fiecdrg suspin si totul, oricat de mic sau de important

in viatd, se va intearce din nou, totul la fel, in aceeasi succesi- y

une — chiar si acest paianjen si aceste raze de luna printre co-
paci, si chiar si acest moment, si chiar si eu. Clepsidra eternd a
existentei este rdsturnatd din nou si din nou, si tu odata cu ea,
graunte de tarand» Nu v-ati aruncala pamant sil-ati blestema,
scrasnind din dinti, pe demonul care v-a vorbit asa?”

Ce ai simti daca ai sti ca viata ta se va repeta la infinit,
exact asa cum e acum, daca ai trai la infinit fiecare durere,
fiecare bucurie, fiecare suspin:

Ce ai schimba;

Ce te multumeste din ceea ce s-a petrecut pana acum:

Obiectivul 1

| |
T

Sanatatea fizica

Pana la data de;

,Una dintre credintele esentiale pe care
este bine sa le adopti pentru a-ti vindeca
viata sau boala este credinta in importanta
iertarii. lertarea elibereaza energia nece-
sara vindecarii."

DR. CAROLINE MYSSs, De ce nu ne vindecam

si cum putem sa o facem

.Corpul este o statie de receptie, absor-

bind in mod constant mesaje profund

semnificative de |a lumea din jur, precum

si din sferele spirituale si de'la mentorii
tai spirituali.”

DENISE LINN, Descopera mesajele secrete

ale corpului tau!

Sanatatea fizica
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Desenez sau scriu povestea obiectivului urmand struc-
tura Erou — Misiune — Persoane care ajuta — Resurse — -
42 Obstacole - Final \\

i
\ -
M, S
iy, Lt

Eveniment:.... ... Eveniment:............coee.. | Eveniment..................
Data: Data: Data:
Ora: Ora: Ora:
43

Enumerd senzatiile fizice pe care le ai cand te enervezi:

Enumera senzatiile fizice pe care le ai cand ti-e frica:
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Evenimenti....co.,  Evenimentii...wae.  Evenimenti....
Data: Data: Data:
(8] = bl gt e Ora: Ora:

Enumera senzatiile fizice pe care le ai cand te cuprinde tristetea:

Mesaj de iubire si recunostinta pentru corpul tau:

Eveniment:. ..o Evenimentc s EVERIMENt...ciiirnes
Bk, Ll U Data: Data:
QOra: Ora: Ora:
45

Cele 3 zone din corpul tau care au cel mai repede nevoie de ingrijire:

Cele 3 rasfaturi saptamanale pe care i le daruiesti corpului tau:




§ BRESuzE1C

o)),
h' X‘N'\
Eveniment:.......cun Eveniment.....ciie. Eveniment: ...
Data: Data:.. Data:
Ora: Ora: Ora:

Ce gandesti despre Tmbatranire:

Eveniment: ... Evenimenti.....ocenns
Data: Data:
Ora: Ora:

Eveniment:........ccoeiiuiiae
Datarat L e

Ora:

Noteaza 3 schimbari in stilul tdu de viatd
pentru o imbatranire armonioasa:

Cum te influenteaza aceste ganduri:

Sanétatea fizica



